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 به نام خدا 

 بهبود عملکرد سیستم قلب و عروق تان کمک نمایید.  به  با مصرف توت فرنگی

برای  مردم   میوه ای محبوب  وفرنگی ،میوه قرمز رنگ و زیبایی است که در سراسر جهان طرفدار داردتوت

توت فرنگی، که به عنوان ملکه میوه ها در آسیا شناخته می شود، میوه ای سرشار از ویتامین ها،  دنیا است.

ویتامین می  ادیر زیادی آنتی اکسیدان، فیبرو و حاوی مق فواید درمانی زیادی داردمواد مغذی بود و خواص و 

مواد موثر آن می توان تانن، موسیلاژ، قندها  آهن و فسفر می باشد.از کلسیم، دارای املاح  ینگتوت فر.باشد

و فاقد چربی  ث  ویتامینفرنگی سرشارازتوتگوناگون، سالیسیلات ها به خصوص اسید های میوه را نام برد.

مقوی قلب  این میوه سودمند ،مفیدی است. درمانی  رنگی دارای خواص و اثرات  توتاشباع شده است.

اند که توت فرنگی در پیشگیری از  در یک مطالعه جدید دریافته،متخصصان دانشکده پزشکی واروبک .است

العاده موثر است. بیماری قلبی و دیابت فوق  

ویتامینتوت داشتن  علت  به  کلسیم،   ,B1, B2, PP, C ,هایفرنگی  آهن،  معدنی،  مواد  و  فولیک  اسید 

ایی در حفظ سلامتی بدن و از جمله قلب و عروق اثر بسیار مفیدی  پتاسیم، فسفر، منیزیم، ید، برم و فیبر غذ

فرنگی خواص مهم و طبیعی دارد که  دارد. پژوهشگران دانشگاه نیویورک بر اساس تحقیقات خود گفتند: توت

 کند. ها محافظت میکند و از ابتلای آن به بیماریاز سلامت عملکرد قلب محافظت می

توت ازخوردن  مییماریب  بروزفرنگی،  جلوگیری  آن  پیشرفت  یا  قلبی  توتهای  بروز  کند.مصرف  از  فرنگی 

پیشگیری می قلبی  کاهش میکند. مصرف توتحملات  زنان  در  را  قلبی  دهد. مطالعات  فرنگی خطر حمله 

نشان داد خوردن توت فرنگی در هفته ممکن است به زنان در کاهش بروز خطر حمله  ،انجمن قلب آمریکا

ا  ت  25زن    93600با انجام یک مطالعه روی   ،پژوهشگران دانشگاه هاروارد و دانشگاه آنجلیا  قلبی کمک کند.
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فرنگی خطر وقوع  سال دریافتند خوردن حداقل سه وعده توت  18ها طی  ساله و بررسی رژیم غذایی آن  42

 دهند.حمله قلبی در زنان را به میزان یک سوم کاهش می

میزان فیبری بالا داشته و هردو این فاکتور ها به حفظ تعادل قندخون کمک می  توت فرنگی قندی پایین و  

دارای قند  این میوه مفید،که  با آننماید. توت فرنگی یکی از خوراکی های مناسب برای افراد دیابتی می باشد.

نیست.   دیابتی مضر  بیماران  برای  آن  قند  اما  توت  است،  با مصرف  را  بالای خون  کلسترول  فرنگی  میزان 

.  می کند  میزان کلسترول بالای خون را کنترلفرنگی در کاهش کلسترول موثر است وتوت  کنترل نمایید.  

خون   بد  کلسترول  کاهش  در  مهمی  تأثیر  فرنگی  توت  و  LDL) )مصرف  دیابت  ازبروز  نتیجه  در  و  دارد 

و دیگر     C,Eادی ویتامین  در واقع توت فرنگی به منزله تزریق مقدار زیکند.  های قلبی پیشگیری میبیماری

مواد   و همه جزء  ای موجود است  اندازه  تا  نیز  دیگر  میوه های  و  در سبزی ها  است که  ها  اکسیدان  آنتی 

  )چربی خون( می باشند.غذایی موثر د رکاهش کلسترول

ود درتوت  ها، و فلاونوئیدهای موج، نداشتن چربیCهای بالا، مانند ویتامین  فیبر بالا، فولات، آنتی اکسیدان

، فولات،  Cدهند. توت فرنگی منبع خوبی از فیبر، ویتامینآلی را تشکیل میفرنگی، بسته سلامت قلبی ایده

آنتی  و  میاکسیدانپتاسیم  میها  باعث  مغذی  مواد  این  که  توتباشد  جایگزین  شود  یک  عنوان  به  فرنگی 

 شیرین، باعث افزایش سلامت قلب شود. 

حاوی  توت  کفرنگی  است  فلاوونوئیدها  طبیعی  ترکیبات  از  بالایی  از  میزان  خاصی  گروه  میان  این  در  ه 

شریانفلاو شدن  گشاد  و  شدن  باز  به  آنتوسیانین  نام  به  پلاکنوئیدها  تجمع  با  مقابله  کمک  ها،  ها 

که  های خونی  تواند با تغییرات ایجاد شده در رگمی  ی موجود در توت فرنگی،نوئیدهاهمچنین فلاوکند.می

   شوند مقابله کرده و از قلب محافظت نمایند. منجر به حملات قلبی می
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وراکی است که  فرنگی از مواد خدکتر اریک ریم استاد یار دانشگاه بهداشت عمومی هاروارد معتقد است توت 

مند شوند  هرهالعاده آن بها را به راحتی به رژیم غذایی هفتگی خود بیافزایند و از مزایای فوقتوانند آنزنان می

تغییر ساده در رژیم غذایی می این  در  با  قلبی و عروقی  از مشکلات  پیشگیری  برای  توان در جهت تلاش 

 زنان گام مهمی برداشت.  

ویتامین   خانواده  اعضاء  از  توت  Bبرخی  در  قلب  موجود  بهتر  به عملکرد  و  تقویت  را  قلب  فرنگی، عضلات 

برای بهبود عملکرد سیستم قلبی و عروقی شناخته شده است. در  فرنگی به عنوان عاملی  توتکند.  کمک می

بیماری بروز  از  سکتهپیشگیری  بروز  از  و  است  موثر  قلبی  میهای  جلوگیری  قلبی  مصرف  ی  زیرا  کند، 

های خونی در  شود و از مسدود شدن رگفرنگی باعث افزایش قابل توجهی در میزان فولات خون میتوت

 کند. بدن جلوگیری می

میت  فسفر  و  آهن  کلسیم،  املاح  دارای  فرنگی  آن میوت  موثر  مواد  از  موسیلاباشد.  تانن،  ژ،قندهای  توان 

مزه  گوناگون،سالیسیلات خوش  میوه  برد.این  رانام  میوه  اسیدهای  فاقد  ها،به خصوص  و  ویتامین  از  سرشار 

ش تولید خون شده و در  فرنگی باعث افزای چربی اشباع شده است و کالری کمی دارد. آهن موجود در توت

ها مانند الاژیک  اکسیداننتیجه برای افراد کم خون اثر درمانی دارد. توت فرنگی دارای مقادیر بالایی از آنتی

 های قلبی موثرند.  دانه فرمز( است که در پیشگیری از بروز بیماریاسید و آنتوسیانین )رنگ

رتوت دیواره  شدن  )سفت  شرایین  تصلب  بروز  از  میفرنگی  ها(جلوگیری  پژوهشگران  گ  مطالعات  کند. 

فرنگی را در برنامه غذایی به عنوان عامل بهبود عملکرد سیستم قلبی  دانشگاه هاروارد اهمیت مصرف توت

فرنگی تصفیه  فرنگی برای مبتلایان به دیابت )بیماری قند( ضرری ندارد. توت. توت  عروقی نشان می دهد

 کننده خون است.  
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ه  بدهد.  فشار خون بالا را کاهش میاین میوه باارزش ،   داردر خون را در حد متعادل نگه میتوت فرنگی فشا 

که دچار فشارخون بالا هستند، توصیه می    برای افرادی  ، دلیل پتاسیم بالا در توت فرنگی، این میوه پرطرفدار

 شود.  فرنگی باعث پاک شدن خون از مواد مضر و زائد مانند اوره، اسید اوریک و چربی میخوردن توتشود.

 توصیه های مهم: 

 توت فرنگی را باید در ابتدای غذا خورد، زیرا اشتها آور می باشد. •

در صورتی که بخواهید از توت فرنگی استفاده کنیددد، بایددد مطمدددن شددوید کدده در مقابددل آن آلددرژی  •

)حساسیت( ندارید، زیرا این میوه های قرمز کوچک جزء محرک های کهیر، خارش و بیددرون ریخددتن 

  پوست می باشد.

 .در خوردن توت فرنگی ممکن است ایجاد تب کندزیاده روی   •

بیماری آسم هستند، بهتر است از خوردن توتکسانی که معده • فرنگی  ای حساس دارند، یا مبتلا به 

 .شان را تشدید کندزیرا ممکن است بیماری پرهیز کنند، 

را در نوشیدنی های خود مخلوط کنید، به سالادتان اضددافه کنیددد، و بدده شددکل   توت فرنگیمی توانید •

  شیرینی یا سایر دسرها درست کنید.

را بهبددود   ت آنکنید. نگهددداری آن در فریددزر کیفیدد بهتر است توت فرنگی را به محض خرید مصرف   •

 .نمی بخشد

فرنگی ها را می توانید به تنهایی یا همراه با میوه های دیگددر، و کمددی ماسددت در مخلددوط کددن توت   •

می توانیددد بدده       همچنین  .بریزید و یک نوشیدنی بسیار خوش طمع و مفید برای خودر درست کنید

این نوشیدنی کمی شکر اضافه کرده و آن را فریز کنید و به صورت یخ در بهشت مصددرف کنیددد کدده 

 .بچه ها خیلی لذت بخش خواهد بودبرای  
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 نید.باید توت فرنگی را تنها برای چند ساعت در دمای اتاق نگهداری ک •

توت فرنگی نشسته را باید با کیسه پلاستیکی پوشاند و در سردترین بخش از بخچال برای حداکثر دو  •

 .این میوه به سرعت مواد مغذی خود را از دست می دهد  روز نگهداری کرد.

هددا را زیددر آب سددرد نآزمانی که برای خوردن توت فرنگی آماده هستید آن را بشویید. برای شسددتن ،   •

 .می دهند   زیرا طعم و رنگ خود را از دست  ،بشویید. توت فرنگی را در آب شناور نکنید

اجازه دهید خشک شوند . سپس ها را به آرامی بشویید،  آنهید توت فرنگی را منجمد کنید،  اگر می خوا •

ظرف فر قرار دهید و منجمد کنید. بعد از اینکه منجمددد شددد آن را در کیسدده زیددا دار قددرار   درها رانآ

 .دهید.مطمدن شوید که هوای موجود در کیسه را می گیرید

یا صبحانه بسیار مقوی و   توت فرنگی تازه را به همراه پنیر و ماست مصرف کنید تا یک میان وعده •

 .خوشمزه داشته باشید
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